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Discipliny

Karate
Jiu-jitsu
Judo

Aikido
Kendé
Sumé
Kung-fu
Taekwon-do
Box
Kickbox
Serm
Reckofimsky zapas a volny styl

Funkéni a metabolicka charakteristika

Pohybova €innost acyklického charakteru
Kolisava intenzita zatizeni
Vykony trvajici min ( useky s)
Uplatriuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména koordinace( dynamicka sila,
rychlost, vytrvalost ), funkce analyzatord
Velmi dulezita je technicka pfiprava
Metabolismus — vSechny typy ( kolisava intenzita vykonu )
alaktatova glykolyticka fosforylace (6 — 8 s )
anaerobni glykolyza- nejCastéji
oxidativni zpusob( glukéza)
Zdroj energie : pfevazné glukoza
Tvorba laktatu: rizna hladina — ¢asto vysoka

( vliv délka vykonu, intenzita)

Okamzita reakce na zatizeni
Redistribuce krve
TF- stoupa
Systolicky objem
- klidové hodnoty 60-80 ml
- pfi vykonu zvySeni na 120-150 ml, nejdfiv rychly narust, pak zpomaleni a
ustaleni, max. hodnoty pii TF 110-120
- zavisi na rozmérech, kontraktilité myokardu, plnéni srdce a perifernim odporu

mminutovy objem srdecni

klidové hodnoty kolem 5 litrG/min



pfi vykonu zvySeni na 25-35 litrd/min
roste s minutovou spotfebou kysliku
Krevni tlak (TK) — reaktivni zmény
hlavné systolicky tlak
Dechova frekvence
- lehka prace 20-30/min, tézka 30-40/min, velmi tézka 40-60/min

"— '

Dechovy objem
v klidu asi 0.5 |, stfedni vykon asi 1-2 | (30%VC), téZka prace asi 2-3 |
(50%VC, u trénovanych az 60-70%VC)

Adaptace na zatizeni

cevy

mnozstvi kapilar ve svalech= vaskularizace
Sportovni srdce ( hypertrofie- komor )
Kung-fu, box

Box — zvySena srazlivost krve

klidové TF = sportovni bradykardie / pod 60 tept /
Vyjimka — sumo ( klidova TF okolo 86 )

1 klidového systolického objemu na 80-100 ml / o 50 ml vy8Si nez u netrénovaného /
pfi zatézi az 150-200 ml

1 max. minutovy objem az 35 I/min/ o 10 | vy$Si nez u netrénovaného /
Dychaci systém™- zmény minimalni oproti normalni populaci

m1VC

Rozvoj analyzatort : vestibularni,zrakovy ( periferni vidéni, odhad vzdalenosti )
SniZené taktilni Citi a bolestiva citivost

Morfofunkéni charakteristika
m Karate: kumite — ektomorf ( vy3Si s dlouhymi
koncetinami, malo tuku)
kata — mezomorf ( stiedni postava )
m Aikido: typ neni vyhranén, Ize cviCit ve vékovém
rozpéti 10 — 90 let
m Kung —fu: télesny vzrast nehraje roli, ohebnost,
rychlost reakci, periferni vidéni ( udery
vedeny ¢asto na periferii )
m Taekwon-do: primérna populace, flexibilita,
svalova sila
m Sumo: vysoka télesna hmotnost, vysoky podil tuku
( obezita ), 190 cm, 200 kg
m box: hmotnostni kategorie( velka variacni Sife
somatotypu )
m Serm: dulezita je dynamicka sila HKK, pfevaha
rychlych svalovych viaken, osoby se



sklonem k rychlostnim disciplinam, duraz na
koordinaci, rychlost

Fyziologické zasady tréninku
flexibilita, koordinace, vybusna sila, rychlost, rovnovaha
Technika
Psychicka odolnost
Zivotni styl, nazor
Rozvoj analyzator( ( vestibularni — rovnovaha, zrakovy — periferni vidéni, odhad
vzdalenosti )

- Hodnoti se Casto i estetika provedeni ( karate, taekwon-do,..)

Vékové, sexualni aspekty

Vékové vétSinou neni omezen
Provozuji i Zeny ( o nékteré typy bojovych uméni vyjimecné )
Sumo od 15 let, pouze muzZi
Box: od 12 let, neni Zadouci rana specializace
Serm : maximalni vykonnost mezi 25 — 35 lety,

rana specializace také neni zadouci

( nedokonala psychosomaticka vyvazenost )

Zdravotni aspekty
Karate: naro¢né na zvladnuti techniky, ale k vétSim urazim nedochazi ( vice u
zacCateCniku ), specificky je zatéZzovana noha karatisty( lateralnimi udery a odrazy ve
vyskocich ), distorze hlezna- instabilité kotniku, metatarzo — falangealni kontuze,
unavoveé zlomeniny metatrzu, degenerativni zmény ( halux rigidus )
Aikidé : urazy z nezvladnuti techniky pohybu,
bolestivé techniky - ohybani kloubu
Taekwon-do:chybné provadéni technik — urazy,
mikrotraumata- chronické postizeni
( natazeni, natrzeni svall, postizeni
kloubu- artrézy ), nejCastéjsi urazy-
kontuze bérce, chodidla nebo hlezna
Sumo:vysoky energeticky pfijem-
dvojnasobek pfijmu norm. populace,
vysoky obsah bilkovin
Box :vysoka urazovost ( pfed boxem je jen ragby ), otfesy mozku, srde¢ni Sok- udery na
srdec€ni krajinu,vazovagalni synkopy cerebralni krvaceni, drobna krvaceni —
encefalopathii mozku ( zménami charakteru osobnosti, poruchami koordinace,
rovnovahy, feci, poruchami intelektu), kieCové stavy, anizokorie, krvaciva poranéni
nosu, ust, trzné rany, poranéni zubl a dolni Celisti, distorze palce, fraktury
metakarpalnich kosti ( Benetova zlomenina )
Serm: zkraceni posturalnich svald — svalové dysbalance, ob&as i smrtelné
urazy ( vyzbroj )
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sportovni hry

Hazena
Ledni hokej
Fotbal
Basketbal
Volejbal
Americky fotbal
Hokej na kole¢kovych bruslich
Pozemni hokej
Baseball a softball
Kolova
Ragby
Vodni pélo
Raketové hry :
- stolni tenis
- tenis
- badminton
- squash

Funk¢ni a metabolicka charakteristika
Pohybova ¢innost acyklického charakteru s cyklickymi prvky , kolisava intenzita
zatizeni

o Vykony trvajici min ( useky s, ale i hod )
o Uplatiuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména koordinace( dynamicka sila,

rychlost, vytrvalost )

Velmi dllezita je technicka a takticka priprava

VétSina sportovnich her — kolektiv ( vysledek )- psychologicka pfiprava
Metabolismus — vSechny typy ( kolisava intenzita vykonu )

alaktatova glykolyticka fosforylace (6 — 8 s )
anaerobni glykolyza
oxidativni zpusob( glukéza)

Zdroj energie ATP,CP, glukéza

Tvorba laktatu: rdzna hladina
( vliv délka vykonu, intenzita)



Okamzita reakce na zatiZeni
m Redistribuce krve
m TF- stoupa
m systolicky objem
klidové hodnoty 60-80 ml
pfi vykonu zvySeni na 120-150 ml, nejdfiv rychly narust, pak zpomaleni a ustéleni, max.
hodnoty pfi TF 110-120
zavisi na rozmeérech, kontraktilité myokardu, plnéni srdce a perifernim odporu
m minutovy objem srdecéni
klidové hodnoty kolem 5 litrd/min
pfi vykonu zvySeni na 25-35 litrd/min
roste s minutovou spotfebou kysliku
mKrevni tlak (TK)
1 hlavné systolicky tlak

(nejméné pfi malé intenzité nebo dlouhodobé vytrvalostnim vykonu, nejvice pfi
submaximalni intenzité zatizeni az na 180-240 mmHg),

- diastolicky tlak se méni jen mirné, mize i lehce klesat
Hodnoty TK pfi zatiZzeni rizné intenzity a délky trvani

m Dechova frekvence
lehka prace 20-30/min, tézka 30-40/min, velmi tézka 40-60/min

m Dechovy objem
v klidu asi 0.5 |, stfedni vykon asi 1-2 | (30%VC), téZzka prace asi 2-3 | (50%VC, u
trénovanych az 60-70%VC)

Adaptace na zatizeni

cévy

mnozstvi kapilar ve svalech= vaskularizace
Sportovni srdce ( hypertrofie )

Fotbal, vodni poélo ( nejvétsi ze sportovnich her )

klidové TF = sportovni bradykardie / pod 60 tepl /
Fotbal, hazena,baseball,softball

1 klidového systolického objemu na 80-100 ml / 0 50 ml vy3si neZ u netrénovaného /
pfi zatézi az 150-200 ml

1 max. minutovy objem az 35 I/min/ o 10 | vy$Si nez u netrénovaného /

Dychaci systém

m lepSi mechanika dychani

lepSi plicni difGzi

| DF

1 max. DO (3-51)

1+ VC & 5-81, Q 3.5-4.5 |- nejlepSi basket



m rychlejSi nastup setrvalého stavu
m minimalni az nulové projevy mrtvého bodu

Pohybovy systém

zmény vlivem tréninku na strukturalni i biochemické

arovni

u rychlostnich vykonu

o zvySeni obsahu ATP a CP ve svalové tkani

u silovych vykonu

o souvisi s hypertrofii svalovych vliaken ( hlavné rychlého typu )

u rychlostné — vytrvalostnich vykonu

o rozvoj glykolytického metabolického potencionalu kosterniho svalu
u vytrvalostnich vykonu

o na molekularni urovni — zvySeni aktivit mitochondrialnich enzymu Krebsova cyklu
o zvySena hladina svalového glykogenu ( vystaci asi na 2 hod)

Fyziologické zasady tréninku
vSechny typy tréninku : rychlost , koordinace, sila,
vytrvalost
Technika
Taktika
Psychologicka pfiprava

Vékove, sexualni aspekty
Obratnost : 6 — 9 let
Vytrvalost : od 10 let ( do stafi )
Rychlost : ve Skolnim véku (ubyvaiji )
Sila : dynamicka — starSi Skolni vék

Zdravotni aspekty

Fotbal: svalova natrzeni bérce a stehna, , odtrzeni pfimého bfiSniho svalu, fotbalové
tfislo, ukopnuty palec( podvrtnuti kloubu mezi palcem a zaprstnimi klstkami ),
poranéni meniskl a kolennich vazu, torzni zlomeniny bérce, otfesy srdce(
traumatické srdecni infarkty ), udery na plexus sollaris — podrazdéni vegetativniho
nervstva- kolaps, komoce mozku

Hazena : asymetrické zatéZzovani, urazy nejCastéji pfi stfelbé v padu, podvrtnuti
meziprstnich kloubd, natrzeni zadovych, bfisnich a stehennich svald, ovlivnéni
menstruaéniho cyklu, poranéni hlezna, kolennich vazu a menisku

Basket: podvrtnuti meziprstnich kloubU, urazy — pady — zlomeniny dolniho konce
predlokti, podvrtnuti hlezenniho kloubu, natrzeni svaloviny lytka, pfetizeni zadovych
svall, v puberté ¢asto odvapnéni kosti

Volejbal:podvrtnuti, vykloubeni, natrzeni kloubnich pouzder ( prsty ), zanéty v okoli
Slach na predlokti ( pretizeni ), bolesti ramennich klouibl, podvrtnuti hlezna, kolena,
natazeni kolennich vazu, poranéni menisku



Ledni hokej :trzné rany, zhmozdéni, poSkozeni svall, kloubu a kosti, fraktury krénich
obratl, poranéni zad, bolesti bederni Casti patefe, , Casty vyskyt Scheuermannovy
choroby

Stolni tenis:distorze hlezenniho kloubu

Tenis:svalové dysbalance, skolidza,

Baseball: mikrotraumata, chronicka poskozeni z pfetizeni svalstva a uponu( pletenec
pazni, urazy hlezenniho a kolenniho kloubu

Pozemni hokej: urazy nejsou ¢asté, pohmozdéniny s udert hokejkou, poruchy
menstruacniho cyklu, jednostranna zatéz

Ragby: nejvyssi urazovost( 5 % ), pohmozdéniny, , podvrtnuti DKK

Vodni pélo : docela vysoka ¢etnost Urazl, poranéni ocnich bulbd, distorze prstnich
kloubl pfi chytani mice



